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Бакалаврская работа по теме «Особенности специальной физической под-
готовки квалифицированных пловцов-спринтеров» содержит 44 страницу тек-
стового документа, ссылка на 40 использованных источников, 7 таблиц . 
В качестве гипотезы мы предположили, что для спортсменов, специали-
зирующихся на дистанции 50 и 100 метров одна тренировка в день и 6 раз в не-
делю  позволяет эффективно подготовить пловцов – спринтеров. 
Цель работы – совершенствование методики специальной физической 
подготовки пловцов – спринтеров. 
Объектом  исследования является тренировочный процесс квалифициро-
ванных пловцов, специализирующихся на спринтерских дистанциях. 
Предметом исследования являются методики тренировки пловцов спе-
циализирующихся на спринтерских дистанциях. 
Задачи: 
1. Рассмотреть методики специальной физической подготовки пловцов, 
специализирующихся на дистанциях 50 и 100 метров. 
2) изучить особенности специальной физической подготовки пловцов 
– спринтеров в условиях высших учебных заведений. 
3) разработать методику специальной физической подготовки пловцов 
– спринтеров с учетом условий высших учебных заведений, используя 6 
тренировочных занятий в неделю. 
4) определить эффективность разработанной методики. 
 
  Методы исследования: 
        1) изучение и анализ научно – методической литературы. 
   2) сравнительный анализ. 
   3) изучение и анализ архивных материалов и документации. 
   4) педагогический эксперимент. 





     Всевозрастающий уровень спортивных достижений, конкуренция в борьбе 
за лидерство, требуют постоянного повышения качества и эффективности тре-
нировочного процесса. Рост достижений в плавании в большой мере определя-
ется постоянным совершенствованием методов подготовки  квалифицирован-
ных спортсменов. Под совершенствованием методов подразумевается различ-
ный подход  к дозированию нагрузок на организм спортсмена. 
     Прирост спортивных результатов у девушек и юношей в плавании прихо-
дится в основном на период обучения в высших учебных заведениях. Возраст 
студентов составляет от 17 до 23 лет. Соответственно, возникает проблема сов-
мещения учебы и тренировочного процесса. Ведь, если тренироваться с утра, то 
автоматически студентом пропускается первая «лента», которая начинается в 
8.40 утра. Есть еще одна очень большая и важная проблема в тренировочном 
процессе студентов. Спорт в нашей стране находится в непростых экономиче-
ских условиях. Всё возрастающие расходы на аренду стадионов, спортзалов, 
плавательных бассейнов, заставляют тренеров – преподавателей планировать 
тренировочный процесс, учитывая постоянно растущий дефицит времени заня-
тий.  Вместе с тем, финансирование спорта из бюджета остаётся на критически 
низком уровне. Нам показалось интересным исследовать такой вопрос приме-
нительно к плаванию. Ведь, если нет возможности тренироваться два раза в 
день  по два  часа и более, а результаты надо показывать высокие, то приходит-
ся перестраивать тренировочный процесс. 
     От спортивной специализации спортсмена зависит и его подготовка. Сприн-
терам не нужно выполнять такие большие объемы работы аэробной направлен-
ности,  какие необходимы спортсменам, специализирующимся на длинных ди-
станциях. Следует заметить, что все вышесказанное относится к высококвали-
фицированным спортсменам.  




1 ОБЗОР НАУЧНО - МЕТОДИЧЕСКОЙ ЛИТЕРАТУРЫ 
        
1.1 Роль и значение спринтерских дистанций в плавании 
 
       Плавание вольным стилем на дистанции 100 метров у мужчин считается 
особой дисциплиной на Олимпиадах, Чемпионатах мира; и многие золотые ме-
далисты становятся всемирно известными. Именно эта дистанция проложила 
дорогу к славе двум олимпийским чемпионам: особенно известен Флорант Ма-
ноду, который выступает за сборную Франции, золото на Олимпийских Играх 
2012, которые проходили в Лондоне. Среди чемпионов есть бразилец Сезар Си-
ело Фильо, 11 кратный чемпион мира, Олимпийский чемпион 2012 на дистан-
ции 50 метров. Среди знаменитых спринтеров есть и россиянин Александр По-
пов, чемпион мира в свободном стиле на дистанции 100 метров в 1994 и 1998 
годах, Олимпийский чемпион на двух дистанциях (50 и 100 метров вольным 
стилем) в 1992 и 1996 годах и обладатель мирового рекорда (46.74 сек., уста-
новленного в 1993г.) [35].  
После Чемпионата стран Тихоокеанского бассейна в 2004, стал широко 
известен австралийский пловец Майкл Клим, который победил на дистанциях 
100 и 200 метров ВС. В 2004 г. на Чемпионате страны он установил новый ми-
ровой рекорд на дистанции 100 метров баттерфляем (52.15сек.). Это показало, 
что  появился новый лидер в спринтерском плавании.  
 
1.2 Основные  особенности тренировки  пловцов – спринтеров  
 
              Философия тренера пловцов на короткие дистанции не слишком отли-
чается от концепции тренировок на других дистанциях. Эта философия осно-
вывается на понимании двух вещей: во-первых, спортсмены должны быть хо-




овершенной. Этот подход позволяет нам разделить подготовку на специфи-
ческие части. Не существует какого-либо одного определенного успешного 
метода подготовки. Спортсмены существенно различаются по своим характе-
ристикам: возраст, пол, антропометрические данные диктуют, чтобы подготовка 
была спланирована в соответствии с требованиями каждого спортсмена [28,35]. 
       Если мы рассмотрим характеристики современных чемпионов в плавании 
на короткие дистанции, то обнаружим, что большинство из них очень высо-
кого роста (выше 190 см), выглядят очень атлетично и находятся в возрасте от 
18 до 25 лет. Некоторые из них уже на стадии стабильных выступлений, другие 
на стадии физического созревания и нестабильных выступлений. В форми-
ровании спортсменов очень важно найти ключ, который подходит к каждой 
отдельной личности. Например, ключ к выступлению чемпиона мира Майкла 
Клима на всех дистанциях и любыми стилями - это дистанция 200 метров воль-
ным стилем. Если мы сравним Майкла Клима с Александром Поповым, то 
Александр готовится только к дистанциям в 50 и 100 метров. Его дополнитель-
ная подготовка к свободному стилю на коротких дистанциях сосредоточена на 
плавании 100 и 200 метров на спине. 
       Одной из наиболее важных частей подготовки является тренировочный 
план. Основной подход основывается на переходе тренировки: от общей к 
специальной, от аэробной к анаэробной, от выносливости к скорости. 
Ключом в этой подготовке является поддержание скорости по ходу каждого 
этапа в течение всего тренировочного сезона. Если существует единичный фак-
тор, который может определить чемпиона в спринтерском плавании и общую 
черту во всех лучших тренировочных программах для спринтеров, то это есть 
способность плавать с соревновательными скоростями при высоких  тре-
нировочных нагрузках и при большом тренировочном объеме. Это особенно 
важно в тренировках примерно за 4-5 недель до соревнований, когда другие 
пловцы не плавают со скоростями, близкими к соревновательным 
[21,22,33,35]. 





1.3 Классификация физических нагрузок в подготовке пловцов 
 
       С целью управления тренировочным процессом, тренер должен знать, ка-
кие средства и методы, какой объем тренировочных нагрузок он должен запла-
нировать, какова интенсивность энергообеспечения в том или ином случае, и, 
как следствие этого – какой тренировочный эффект следует ожидать от каждо-
го тренировочного задания, от каждой тренировки. 
До сих пор нет последовательной единой классификации нагрузок, кото-
рую возможно было бы применить как к новичку, так и к мастеру спорта меж-
дународного класса. До сих пор предлагаются разные критерии: для определе-
ния числа зон интенсивности, которых в настоящее время от 5 до 20; для выяв-
ления количественной оценки интенсивности – от контроля за ЧСС до биопсии.  
Для того чтобы эффективнее дозировать нагрузки по объему и интенсивности, 
сначала в теории, затем и на практике, тренировочные нагрузки стали система-
тизировать по зонам интенсивности (мощности). 
Так, В.С. Фарфель (1949) На основе статистического анализа рекордов 
мира, выделил 4 зоны относительной мощности. Ф. Генри (1955) дополнил эту 
классификацию биохимическим обоснованием, определив основные пути по-
лучения энергии, необходимой для мышечной деятельности: аэробное окисле-
ние жиров, аэробное окисление углеводов, анаэробный гликолиз, ресинтез 
фосфагенных соединений. В связи с этим, С. Тейлор (1961) разделил анаэроб-
ную нагрузку на две: анаэробную алактатную и анаэробную лактатную. 
Однако, такое биологическое обоснование зон циклической нагрузки требовало 
точных инструментальных методик, которых на бортике бассейна недоставало, 




По характеру воздействия тренировочных нагрузок на организм спортсмена, 
Л.П. Матвеев(1976) сделал следующую педагогическую трактовку классифика-
ции зон мощности: 
 восстановительные или компенсаторные; 
 поддерживающие, удерживающие достигнутый уровень тренированно-
сти; 
 развивающие, повышающие уровень тренированности; 
 истощающие, существенно повышающие порог адаптации и способные 
привести к перенапряжению тренируемой функции и при чрезмерном увле-
чении такими нагрузками, к перетренировке. 
По глубине воздействия на различные функции организма В.Н. Платонов (1986) 
классифицировал нагрузки по объему: 
 малые, объем упражнений 20 – 35% от максимального; 
 средние, объем упражнений 40 – 60% от максимального; 
 большие, объем упражнений 65 – 85% от максимального; 
 предельные, объем упражнений 90 – 100% от максимального [22]; 
В 1984 году К. Вассерман обосновал концепцию анаэробного порога. 
Анаэробный порог – это физиологический показатель, отражающий уровень 
тренированности организма и взаимоотношение между аэробными и 
анаэробными путями энергообеспечения физической нагрузки, а также между 
многими физиологическими показателями (лактат, легочная вентиляция, ЧСС, 
МПК и др.), За анаэробный порог была принята интенсивность нагрузки, 
начиная с которой регистрируется содержание лактата в крови до 4 ммоль/л, 
ЧСС свыше 160 уд/мин. В дальнейшем оказалось, что чем выше анаэробный 
порог, тем более тренирован пловец и тем более развитую аэробную систему он 
имеет. Сам анаэробный порог под влиянием тренировки изменяется и у 
высококвалифицированного пловца может быть зафиксирован при 
относительно низкой концентрации лактата в крови и высоком уровне ЧСС.  
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       Первой, более или менее проработанной, оказалась классификация, 
предложенная специалистами ГДР (А. Мадер, 1971), она включала 5 зон 
интенсивности. В качестве биологических критериев было предложено 
использовать показатели молочной кислоты в крови, ЧСС и уровень 
максимального потребления кислорода (МПК); в качестве внешних – 
направленность тренировочного процесса, скорость плавания, длина отрезков, 
суммарное время работы. Фундаментальные физиологические, биохимические 
разработки В.С. Фарфеля, Н.Н. Яковлева, Н.И. Волкова, дополненные 
педагогическими разработками К.А. Инясевского, В.Н. Платоновым, В.В. 
Вржесневским, Н.Ж. Булгаковой способствовали широкому распространению и 
использованию в практической деятельности пловцов пятикомпонентной 
классификации нагрузок. Это объясняется, во-первых, ее простотой – нагрузки 
в зонах легко дозировать, измерить, оценить и контролировать, во-вторых, тем, 
что число зон полностью совпадает с физиологическими и биологическими 
процессами, обеспечивающими тренировочный процесс. 
В нашей стране эта классификация была дополнена методическим 
содержанием и с успехом использовалась до 90-х годов. В настоящее время 
тренерам рекомендуется пользоваться следующей международной 
классификацией, разработанной американскими специалистами: 
1 зона – плавание на любых скоростях с минимальным аэробным 
энергообеспечением: восстановление, разминка, тренировка и работа над 
техникой плавания, плавание в полной координации, на руках или ногах без 
регламентации скорости. ЧСС до 120 уд/мин, лактат до 2 ммоль/л. Скорость 
плавания – 80% от уровня анаэробного порога. 
2 зона – плавание в зоне анаэробного энергообеспечения (выносливость в 1 
режиме). Интенсивность плавания достаточно легкая, плавание в полной 
координации, на руках, на ногах. ЧСС до 140 уд/мин, лактат до 3 ммоль/л. 
Отдых между отрезками от 10 до 30 секунд, скорость на уровне 95% скорости 
анаэробного порога. Продолжительность серий 15 – 60 минут, длина отрезков в 
серии от 300 до 100 метров (например, 4-8 по 600 м). 
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3 зона – плавание в зоне анаэробного порога (выносливость во 2-м 
режиме), интенсивность близкая к тяжелой, плавание в полной координации и 
по элементам на скорости анаэробного порога. ЧСС 130–170 уд/мин, лактат до 
5 ммоль/л, отдых между отрезками 10-30  секунд. Продолжительность серии 15 
– 60 минут, длина отрезков в серии от 100 до 500 метров (например, 6-10 по 400 
м или 6-8 по 300 м). 
4 зона – плавание в зоне МПК (выносливость в 3-м режиме), 
интенсивность высокая, скорость примерно на 7% выше скорости анаэробного 
порога. ЧСС 160 – 180 уд/мин, лактат 4 – 8 ммоль/л, отдых между отрезками от 
10 секунд до соотношения 1:1. Продолжительность серии 10 – 30 минут, длина 
отрезков в серии от 50 до 300 метров (например, 5-10 по 200 м, 8-12 по 150 м). 
5 зона – плавание в зоне анаэробного метаболизма («лактатной 
толерантности»). Интенсивность очень тяжелая. ЧСС максимальное, 
отношение работа - отдых от 1:1 до 1:2. Скорость – 90% от максимальной 
скорости на основной дистанции, лактат 6 – 12 ммоль/л. Длина отрезков в 
серии от 50 до 200 метров (например, 6-10 по 150 м, 16 по 50 м, 8-12 по 100 м). 
6 зона – плавание в зоне максимального анаэробного метаболизма (зона 
максимальной лактатной продукции). ЧСС максимальное, отношение работа - 
отдых от 1:2 до 1: 8, лактат 10 – 18 ммоль/л. Скорость плавания – 92 – 95% от 
максимальной скорости на дистанции. Длина отрезков в серии от 50 до 100 
метров (например, 4-6 по 100 м, 8 по 50 м). 
7 зона – плавание в алактатной зоне (предельные скорости). ЧСС не 
учитывается, отношение работа - отдых 1:2, скорость – 100 – 110% от 
максимальной скорости на соревновательной дистанции, лактат 2 – 3 ммоль/л. 
В силу кратковременности работы (5 – 25 секунд) не успевают произойти 
большие сдвиги по ЧСС и лактату. Длина отрезков в серии о 10 до 25 метров 
(например, 4-8 по 25 м) [21,22,33]. 
Самыми важными факторами повышения скорости плавания являются 
совершенствование техники выполнения гребковых движений и развитие 
мышечной мощности. Применяется интервальный и повторный методы 
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тренировки с соревновательной или превышающей ее скоростью. Интервалы 
отдыха должны быть достаточными для полного восстановления.  
 
1.4 Особенности специальной физической подготовки спринтеров  
 
    К основным упражнениям, включаемым в специальную физическую 
подготовку, относится плавание избранным способом с использованием 
дистанционного, интервального, повторного и переменного методов 
тренировки. Эти упражнения не только обеспечивают функциональную 
подготовку организма пловца, но и играют решающую роль в его технической, 
тактической и психологической подготовке. Наибольшее воздействие при 
плавании оказывается на сердечно-сосудистую систему (в частности, на 
мышцы сердца). Скелетные же мышцы испытывают меньшую нагрузку, а 
значит, и меньший стимул к развитию, хотя работа их (особенно мышц 
плечевого пояса) создает силу тяги и в конечном счете определяет результат 
пловца. Поэтому тренировка, построенная исключительно на плавании с 
полной координацией движений, не обеспечит развитие функциональных 
возможностей мышц в пропорциях, нужных для достижения высокого 
спортивного результата в плавании. Кроме того, для достижения высокого 
результата нужна большая подвижность во многих суставах (голеностопных, 
плечевых и др.). Упражнения в плавании не обеспечивают эффективного 
развития такой подвижности. Все это требует использования в тренировке 
наряду с упражнениями в плавании специально-подготовительных 
упражнений. 
 
1.5 Основные методы тренировки пловцов – спринтеров 
   
       Интервальная тренировка является одним из методов подготовки пловца, 
при котором тренирующее воздействие на организм спортсмена оказывают 
многократно повторяемые «порции» работы субмаксимальной интенсивности, 
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чередуемые с точно дозируемыми паузами отдыха. Продолжительность каждой 
паузы невелика – она обеспечивает лишь частичное восстановление организма 
к началу выполнения очередной «порции» работы. Примером тренировочной 
серии, выполняемой интервальным методом, может служить плавание 15 х 100 
метров с паузами отдыха между отрезками по 10 секунд [22,37]. 
Термин  «интервальная тренировка» нередко еще используют ошибочно 
при описании любого тренировочного метода, включающего повторение 
отрезков в чередовании с паузами (интервалами) отдыха [15,37]. Термин этот 
по своему происхождению действительно связан со словосочетанием 
«интервалы отдыха». Но интервал отдыха далеко не главный признак этого 
метода. Чтобы метод тренировки мог быть классифицирован как интервальный, 
он должен: 1) состоять из серии повторений, выполняемых с интенсивностью 
не выше субмаксимальной; 2) включать паузы отдыха небольшой 
продолжительности, достаточной лишь для частичного восстановления 
организма после предшествующей «порции» работы.  
 Рекомендуется вести подсчет частоты пульса за 6 или 10 сек., а затем, что-
бы определить пульс в пересчете на 1 мин., надо умножить полученную вели-
чину в первом случае на 10, во втором — на 6 [22]. 
Данные о величине пульса позволяют судить о следующем: 1) с какими 
усилиями выполняется тренировочное упражнение (чем выше его инте-
нсивность, тем выше и частота пульса; максимальные величины пульса у 
большинства пловцов регистрируются в диапазоне 180—200 уд/мин); 
2) каков уровень тренированности спортсмена (при выполнении одной и 
той же дозированной нагрузки, например проплывании 100 метров кролем за 60 
сек.; пульс у пловца будет выше в тот период, когда его тренированность неве-
лика по сравнению с тем временем, когда он находится в спортивной форме);  
3) каково общее состояние спортсмена (в случае, когда пловец утомлен 
или болен, величина его пульса будет выше своей обычной средней величины, 
регистрируемой после выполнения данного упражнения, даже если это упраж-
нение и невысокой интенсивности). 
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Переменная тренировка («игра скоростей») имеет много общего с ин-
тервальной. При переменном методе тренировки пловец выполняет упражнение 
непрерывно, но, постоянно изменяя скорость плавания — от малой к средней, к 
высокой, вновь к малой и т. д. В этом случае тренировочные упражнения не-
редко составляются в виде «пирамиды». Типичным примером может служить 
следующее задание: проплыть без остановки одну длину бассейна легко, одну 
быстро; две длины бассейна легко, две быстро; три длины бассейна легко, три 
быстро; четыре длины бассейна легко, четыре быстро; три длины бассейна лег-
ко, три быстро; две длины бассейна легко, две быстро; одну длину бассейна 
легко, одну быстро. Другой пример переменной тренировки: плавание на ди-
станции 1000 метров, чередуя непрерывно две длины бассейна, проплываемых 
легко, с одной длиной бассейна, проплываемой быстро [21,22]. 
Достоинства переменного метода тренировки заключаются в следующем: 
1) спортсмен может осваивать более интенсивные нагрузки по сравнению 
с равномерным дистанционным плаванием; 
2) в одном упражнении спортсмен может многократно проплыть свою ос-
новную дистанцию (или ее отрезки) с околосоревновательной или близкой к 
ней скоростью; 
3) можно разнообразить тренировочную программу пловца, избегать мо-
нотонности, которая обычно сопутствует упражнениям в равномерном плава-
нии на длинных дистанциях; 
4) переменный характер мышечной деятельности, как полагают многие, в 
большей мере соответствует возможностям нашего организма, чем длительная 
непрерывная работа заданной интенсивности. 
Почти все пловцы мирового класса включают в свою подготовку по мень-
шей мере три или четыре метода тренировки. Когда несколько ее методов при-
сутствуют в тренировочной программе одного занятия, то такую программу 
обычно называют комбинированной, 
Среди многих упражнений, представленных в комбинированных програм-
мах тренировочных занятий, встречаются упражнения, выполняемые с гипо-
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ксическими вариантами дыхания (спортсмен во время плавания дышит значи-
тельно реже, чем он это делает обычно). Такие упражнения принято называть 
гипоксической тренировкой или гипоксическим методом [21,22]. Например, 
если спортсмен в упражнении 5 х 200м при плавании кролем делает обычно 
вдох на каждый цикл движений руками, то при гипоксической тренировке он 
может делать вдох только на каждый второй цикл движений руками или еще 
реже (например, только на каждый третий цикл). 
Строго говоря, гипоксические варианты дыхания не есть отдельный метод 
тренировки, так как они всегда применяются в единстве с тем или иным из пяти 
методов тренировки, рассмотренных в данной главе. Но гипоксические вариан-
ты дыхания увеличивают глубину воздействия на организм спортсмена многих 
тренировочных упражнений, помогают добиться необходимых фи-
зиологических сдвигов в организме за счет повышения уровня кислородного 
долга во время плавания. Научными исследованиями показано, что гипоксиче-
ская тренировка повышает способность организма спортсмена поглощать боль-
ше кислорода из вдыхаемого воздуха. 
Рассматривая выше методы тренировки, основанные на многократном 
проплывании отрезков, мы говорили о точно дозируемых паузах отдыха между 
отрезками (10, 15, 30 сек. и т. д.). На практике же пловцы довольно редко ис-
пользуют упражнения со строго дозируемыми паузами отдыха. Гораздо чаще 
они применяют плавание в заданном временном режиме (точно задается лишь 
суммарное время, отводимое на проплывание тренировочного отрезка и на от-
дых после него). 
Предположим, что пловец выполняет упражнение 10 х 100 метров с пауза-
ми отдыха между отрезками по 10 сек. В том случае, когда спортсмен проплы-
вает каждые 100 метров за 60 сек. он стартует вновь через 1 мин. 10 сек. после 
начала упражнения. Это не вызывает никаких неудобств при работе с секундо-
мером. Но представим, что пловец будет показывать на каждом 100-метровом 
отрезке 58,5 сек. В этом случае отсчет времени для начала выполнения очеред-
ного повторения усложнится: ко второму повторению спортсмен должен будет 
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приступить через 68,5 сек. (от момента начала выполнения данной тренировоч-
ной серии), к третьему — через 2 мин. 17 сек. и т. д. В такой ситуации для 
пловца гораздо проще будет стартовать через 1 мин. 10 сек. (т. е. в режиме 1 
мин. 10 сек.), несмотря на то, что длительность пауз отдыха между повторени-
ями будет незначительно отличаться от заданной. 
Рассмотрим разновидности тренировочных серий, выполняемых повтор-
ным или интервальным методом. 
Серия с постоянными параметрами нагрузки («прямая» серия).  Во 
время выполнения этой тренировочной серии сохраняются постоянными все 
параметры нагрузки, а именно: длина отрезков, время проплывания каждого из 
них, продолжительность пауз отдыха между отрезками. Например: 30 х 50 м в 
режиме 45 сек., среднее время на отрезке 28 сек. (средняя продолжительность 
пауз отдыха между отрезками 17 сек.). 
В качестве «прямых» серий можно использовать следующие упражнения: 
10 х 50м, 10 х 100м, 8 х 200м, 5 х 400 м, 3 х 800 м, 
20 х 50 м, 15 х 100м, 10 х 200 м, 8 х 400м, 5 х 800м, 
30 х 50 м 20 х 100 м 14 х 200 м 10 х 400м 8 х 800м 
В тренировочных сериях подобного типа могут быть использованы отрез-
ки любой длины, в том числе 75, 150, 300 метров или метров [21,22,33]. 
Серия с повышением скорости плавания от отрезка к отрезку. Во вре-
мя выполнения этой тренировочной серии пловец стремится проплыть каждый 
последующий отрезок быстрее предыдущего, например: 6 х 400 м в режиме 6 
мин. (время на, отрезках: 4.44; 4.40; 4.38; 4.34; 4.28; 4.22). 
Данная разновидность тренировочных упражнений особенно популярна у 
современных пловцов мирового класса. Подобные упражнения дают возмо-
жность воздействовать на организм пловца «порциями» работы различной ин-
тенсивности, позволяют осваивать довольно большие скоростные нагрузки без 
чрезмерного напряжения. В тренировочных сериях с повышением скорости 
плавания от отрезка к отрезку можно использовать те же отрезки и то же коли-
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чество их повторений, что были рекомендованы выше для «прямых» серий 
[21,22,33]. 
Серия с ускорением внутри каждого отрезка. В данной тренировочной 
серии пловец проплывает любой отрезок таким образом, чтобы время на второй 
половине отрезка было лучше времени, показанного на первой его половине. 
Например, в упражнении 8 х 200 м (старт каждые 3 мин.) пловец в любом по-
вторении дистанции 200 м проплывает первую ее половину за 1.08, а вторую — 
за 1.06 или быстрее, стремясь показать общее время на дистанции 2.14 или 
лучше. Эта разновидность упражнений хорошо совершенствует тактическое 
мастерство пловца, воспитывает у него уверенность в том, что на соревнова-
ниях он также сможет проплыть вторую половину дистанции быстрее первой, 
учит пловца контролировать скорость. Для подобного типа упражнений можно 
рекомендовать следующие отрезки и количество их повторений в серии: 
4 х 200 м, 3 х 400 м, 8 х 400 м, 6 х 800 м. 
8 х 200 м 5 х 400 м 3 х 800 м 3 х 1500 м 
Серия с сокращающимися паузами отдыха между отрезками. В насто-
ящее время это одна из наиболее распространенных тренировочных серий. Ее 
отличие от «прямой» серии (от которой она и произошла) состоит прежде всего 
в том, что по мере того, как спортсмен проплывает часть отрезков серии, вели-
чина пауз отдыха между отрезками уменьшается. В качестве примера рас-
смотрим упражнение 20 х 100 м, составленное для пловцов мирового класса 
(мужчин), специализирующихся в плавании кролем. В этом упражнении пер-
вые 10х100м проплываются в режиме 1.20 (среднее время на отрезке 1.10 или 
лучше, пауза отдыха между отрезками около 10 сек.); 
следующие 5 х 100 м проплываются в режиме 1.15 (среднее время на от-
резке 1.08 или лучше); 
последние 5 х 100 м проплываются в режиме 1.10 (среднее время на отрез-
ке 1.05 или лучше). Естественно, что в этом упражнении паузы отдыха между 
отрезками в 11—15-м повторениях станут менее 10 сек., а в 16—20-м еще ко-
роче. Аналогичной тренировочной серией для пловцов такого же уровня подго-
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товленности могут стать упражнения 5 х 200м в режиме 2.35, 5 х 200м в режи-
ме 2.30, 5 х 200м в режиме 2.25. 
Тренировочные упражнения подобного типа позволяют более точно инди-
видуализировать нагрузку в занятии. В то же время они содержат в себе хоро-
ший соревновательный элемент, побуждают спортсмена проявлять бойцовские 
качества. По мере того как пловец в процессе многомесячной подготовки при-
обретает спортивную форму, режимы выполнения тренировочных серий посте-
пенно становятся жестче и жестче. Это требует от спортсмена все большей и 
большей мобилизации сил. Тренировочные серии подобного вида могут быть 
использованы и на ранних этапах подготовки. В этом случае режим для про-
плывания части отрезков, составляющих начало тренировочной серии, делается 
более легким по сравнению с последующими частями серии. Такое построение 
упражнения позволяет пловцу хорошо вработаться и настроиться на выполне-
ние оставшейся части тренировочных, отрезков в более высоком темпе и в бо-
лее трудных временных режимах. Кроме того, в ходе  выполнения подобной 
тренировочной серии спортсмен имеет возможность оценить уровень своей 
тренированности на данный момент и решить, готов ли он к выполнению тре-
нировочных серий в более жестких временных режимах [21,22,33]. 
Серия с увеличивающимися паузами отдыха между отрезками. Варьи-
рование продолжительностью пауз отдыха между отрезками внутри трениро-
вочной серии в сравнительно широких пределах позволяет в одном упражнении 
использовать несколько методов тренировки. К примеру, пловец должен про-
плыть 20 х 100 метров. В этом упражнении он может проплыть первые 5 х 100 
метров с паузой отдыха между отрезками 10 сек., вторые 5 х 100 метров — с 
паузой 20 сек., третьи 5 х 100 метров — с паузой 30 сек., последние 5 х 100 
метров — с паузой 1 мин. По мере того как паузы отдыха будут увеличиваться, 
спортсмен будет плыть с более высокой скоростью, в связи с чем будет изме-
няться основная направленность упражнения. И если первые 5 х 100 метров 
(пауза отдыха 10 сек.) мы отнесем к интервальному методу, то последние 5 х 
100 метров (пауза отдыха 1 мин.) — к повторному методу тренировки. Правда, 
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пловец не будет строго выдерживать продолжительность пауз отдыха, а будет 
плыть в уже упомянутом выше заданном временном режиме, но суть трениро-
вочного воздействия упражнения от этого не изменится [21,22,33]. 
Серия с изменяющейся длиной отрезков. Применяя данную разновид-
ность серий, мы имеем возможность побудить пловцов к проявлению дополни-
тельных усилий в ходе выполнения упражнений. Рассмотрим несколько наибо-
лее распространенных вариантов тренировочных серий с изменяющейся дли-
ной отрезков: 
Вариант А 
4 х 400м, пауза отдыха 30 сек., 4 х 200 м, пауза отдыха 20 сек., 4 х 100 м, 
пауза отдыха 10 сек., 4 х 50 м, пауза отдыха 10 сек.  
   Вариант Б 
400 м (фиксируется промежуточный результат на первых 300 м), 300 м 
(задание — проплыть быстрее предыдущих 300 м; одновременно фиксируется 
промежуточный результат на первых 200м), 
200 м (задание — проплыть быстрее предыдущих 200 м; одновременно 
фиксируется результат на первых 100 м), 100 м (задание - проплыть быстрее 
предыдущих 100 м) 
 Вариант В 
100м + 200м + 300м + 400м + 300м + 200м + 100 м (между отрезками пауза 
отдыха от 30 сек. до 1 мин.)  
Вариант Г 
10 х 50м, пауза отдыха 10 сек., 4 х 100 м, пауза отдыха 15 
сек., 4 х 200 м, пауза отдыха 30 сек. 
Подобная разновидность тренировочных упражнений может иметь не-
ограниченное число модификаций. Но увлекаться применением этих трениро-
вочных серий не следует. Подобные тренировочные серии состоят, как прави-
ло, из комбинации различных «нестандартных» дистанций и их отрезков и по 
этой причине далеки от задач подготовки пловца к стартам на его основной со-
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ревновательной дистанции. В частности, эти тренировочные серии не могут за-
менить упражнений типа «прямых» серий и «дробного» плавания [21,22,33].  
«Дробное» плавание. Этот тип упражнений мы используем, по меньшей 
мере дважды в неделю в период наиболее напряженной подготовки к соревно-
ваниям. «Дробное» плавание дает возможность спортсмену освоить соревнова-
тельный темп и планируемую скорость на своей основной дистанции. Напри-
мер, пловец готовится к выступлению на дистанции 200 м и рассчитывает пока-
зать результат около 2.00. В этом случае он включает в свою тренировку 
«дробное» плавание в виде 4 х 50 м (время на каждом отрезке 30 сек., пауза от-
дыха между отрезками 10 сек.). Упражнение позволяет спортсмену проплыть 
на тренировке дистанцию 200 м по частям, но в том же темпе и с той же скоро-
стью, с какими он рассчитывает плыть на соревнованиях. 
«Дробным» плаванием можно преодолеть любую соревновательную ди-
станцию от 100м (например, в виде 4 х 25м) до 1500 м (например, в виде 
15х100м). Используемые в этих случаях паузы отдыха между отрезками ди-
станций могут быть также самыми различными: 5, 10, 15, 20 сек. и т. д. К како-
му же методу тренировки следует отнести «дробное» плавание? Правильнее 
всего будет рассматривать этот тип упражнений как сочетание интервального и 
повторного методов тренировки, так как здесь есть элементы и первого (корот-
кие паузы отдыха) и второго (высокая скорость плавания) методов. 
Упражнения типа «дробного» плавания могут быть представлены в виде 
продолжительных тренировочных серий — типа «прямых» серий или серий с 
повышением скорости плавания от одного проплывания дистанции к другому, 
например: 
8 х 200 м (каждые 200 м в виде 4 х 50 м),  
5 х 400 м (каждые 400 м в виде 4 х 100 м),  
3 х 800 м (каждые 800 м в виде 8 х 100 м),  
Подобным образом могут быть составлены тренировочные серии для пла-
вания с помощью движений одними руками или одними ногами, например: 
 16 
 
2 х 400 м с помощью движений ногами (каждые 400 м в виде 4 х 100 м, па-
узы отдыха между отрезками по 10 сек., между дистанциями 400 м — по 
усмотрению тренера) [21,22,33]. 
Сочетание дистанций, проплываемых непрерывно и в виде «дробного» 
плавания. Сочетание двух типов тренировочных заданий в одном упражнении 
может быть сделано в виде следующих вариантов: 
Вариант А 
       1. Проплыть дистанцию 200 м «дробно» (в виде 4 х50 м, паузы отдыха 
между отрезками по 10 сек.). 
       2. Проплыть дистанцию 200 м в целостном виде. Повторить оба задания 
3—5 раз, так, чтобы в итоге тренировочная серия имела вид 6—10 х 200 м (пау-
за отдыха между повторениями примерно 1 мин.). 
Вариант Б 
       1. Проплыть дистанцию 400 м «дробно» (в виде 4 х 100 м или 8 х 50 м). 
       2. Проплыть дистанцию 400 м в целостном виде. Повторить оба задания 
2—4 раза, так, чтобы в итоге тренировочная серия имела вид 4—8 х400 м (пау-
за отдыха между дистанциями примерно 1 мин.). 
Вариант В 
       1. Проплыть дистанцию 400 м «дробно» (в виде 4 х 100 м, паузы отдыха 
между отрезками по 10 сек.), 
       2. Проплыть дистанцию 400 м в целостном виде. 
       3. Проплыть дистанцию 300 м «дробно» (в виде 3 х 100 м, паузы отдыха по 
10 сек.). 
       4. Проплыть дистанцию 300 м в целостном виде. 
       5. Проплыть дистанцию 200 м «дробно» (в виде 4 х 50 м, паузы отдыха по 
10 сек.). 
       6. Проплыть дистанцию 200 м в целостном виде. В данной тренировочной 
серии между повторениями дистанций планируется отдых 1—2 мин. 
Рассмотренный тип тренировочных упражнений, сочетающих «дробное» 
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плавание с прохождением дистанций в целостном виде, рекомендуется вклю-
чать в тренировочные занятия в тот период подготовки, когда спортсмены за-
метно устали от упражнений, составленных по типу «прямых» серий. Обычно в 
комбинированных тренировочных сериях перед пловцами ставится задача 
улучшать время на каждой дистанции от повторения к повторению. При этом 
дистанции, проплываемые «дробно», сравниваются только между собой, а ди-
станции, проплываемые в целостном виде, — только друг с другом. Обычно ре-
зультат на дистанциях, проплываемых «дробно» (учитывается «чистое» время), 
бывает несколько лучше результата на аналогичных дистанциях, проплывае-
мых в целостном виде [21,22,33]. 
Выше были приведены примеры наиболее распространенных комбиниро-
ванных тренировочных серий. При желании спортсмен и тренер сами могут со-
ставить упражнения подобного типа, используя те дистанции, количество их 
повторений в серии и продолжительность пауз отдыха между повторениями, 
которые они сочтут более подходящими для своей подготовки. 
             
1.6 Методики специальной физической подготовки ведущих сприн-
теров мира 
       
       Более 6 лет наибольших успехов в плавании на спринтерских дистанциях 
добивались австралийские пловцы. Поэтому нам представилось интересным  
рассмотреть австралийские методики подготовки спринтеров.     
        План подготовки  включает четыре этапа: 
общеподготовительный, специальный, соревновательный, восстановительный.       
      1. Общая подготовка. 
       Этот этап начинается с двухнедельной работы над техникой и координа-
цией и на нем достигается объем в 40-50 % от предельного объема на сезон. 
Это обычно 35-50 км плавания в неделю с 10 занятиями в неделю в воде и 7 
занятиями на суше: 5 занятий по 45 — минут на тренажерах и 2 занятия по 30-
40 минут кросс. В это же время мы обсуждаем план на сезон и средства для 
 18 
 
развития техники.  Постепенно намеченный план должен изменить уровень 
предыдущей подготовки. Начинается этап с тестирования, включающего: ана-
лиз крови, анализ состава масс тела, ступенчатый тест 7 x 200 м. вольным сти-
лем и время на 25м. Очень важно мотивировать пловцов и готовить их к цели 
данного цикла. Существенное значение имеет общение между пловцом и тре-
нером. 
       На этой стадии  проводятся спринтерские упражнения с использованием  
буксирного тренажера — протяжки, лопаточек, с целью стимуляции физиоло-
гической и нейромышечной адаптации, необходимой для того, чтобы плавать 
быстро, сохраняя хорошую технику (длину гребка). Временами  используют 
упражнения для общей физической подготовки в воде, такие как водное поло и 
другие игры и огромное количество плавательных упражнений во время ос-
новной тренировки.  
       Следующая стадия заключается в 3-х недельном увеличении тренировоч-
ных объемов до максимума, равного 80-100 км в неделю. Это достигается пер-
воначально за счет аэробной работы низкой и умеренной интенсивности в за-
нятиях аэробной мощности (с общим объемом от 5 до 6 км за тренировку), с 
индивидуальной работой на ускорения и технику, чаще всего проводимой в 
конце тренировки. Послеобеденная тренировка основывается на повторении 
предыдущей дистанционной работы, однако, на этот раз она разделяется на 
100-метровые интервалы, но со схожей структурой 
       Требования к дистанционному плаванию и к более длительным интерва-
лам отдыха, должны быть сосредоточены на контроле за количеством гребков. 
Майклу Климу, например, было дано задание совершать не более 30 гребков 
(на 50 м) при плавании свободным стилем. Он продолжает этот тип работы две 
или три недели с интенсивностью, увеличивающейся после двух недель 
[35,38,39]. 
        2. Специальная подготовка. 
        Целью специального этапа тренировки является повышение мастерства и 
подготовка энергетических систем, необходимых для соревнований. На этой 
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стадии надо стремиться к увеличению до максимума объема плавания и уме-
ния плавать с соревновательной скоростью. Из анализа тренировок лучших 
спортсменов видно, что пропорция скоростной и специальной работы редко 
превосходит 20 % общего тренировочного объема. По рекомендациям, объем 
плавания за 6 недель до стартов, должен быть уменьшен. Тем не менее, ежене-
дельный тренировочный объем довольно существенен и может достигать на 
этом этапе 50-60 км за неделю. На этом этапе Майкл Клим не плавает больше, 
чем 6,5 км за тренировку, выполняя до 10-12 тренировок в неделю [35,38,39]  
        3. Соревновательная подготовка. 
       Слово «сужение» (постепенно убывать) часто используется тренерами. 
Пловец должен развивать свою готовность на этапах общей и специальной 
подготовки, чтобы достичь соревновательных скоростей при тяжелой рабочей 
нагрузке. Это особенно важно для второго 50-метрового отрезка на 100-
метровой дистанции и второй 100-метровки для 200-метрового заплыва. Позже 
это достигается за счет снижения объема и улучшения восстановления: ско-
рость автоматически улучшается благодаря высокой активности нервной сис-
темы и суперкомпенсации физиологических процессов. 
       На этой стадии подходящей тренировкой является имитация трехдневных 
соревнований (приблизительно за три недели до соревнований). Контрольные 
прикидки на время заканчиваются приблизительно за 10 дней до соревнований.    
Последняя тренировка с высокой интенсивностью проводится за 5 дней  до  
соревнований [35,38,39]. 
       4. Техническая подготовка.      
       Ключом технической подготовки является постоянное внимание к каче-
ству техники, но без создания чрезмерных изменений, таких, что пловцы «те-
ряют» свою технику и чувство воды. Чтобы проиллюстрировать это положе-
ние, мы бы хотели рассказать историю. Тренер Олимпийского Чемпиона 
Александра Попова – Геннадий Турецкий обсуждал технику со Скоттом Вол-
керсом (тренер Саманты Рилей и Сьюзи О'Нейл) и  ведущим российским тре-
нером Виктором Авдиенко (тренер Олимпийских Чемпионов Дениса Панкра-
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това и Евгения Садового). Оба представляли свои тренировочные теории в те-
чение 20 минут. Журналисты и тренеры были удивлены тем, что оба тренера 
имели совершенно различные подходы: подход Авдеенко может быть охарак-
теризован как «большие объемы — низкая интенсивность» в то время как под-
ход Волкерса — «средние объемы и высокая интенсивность». Оба тренера до-
бивались больших успехов на международном уровне. Волкерс и Авдиенко 
имеют одну общую черту — обладают выдающимися способностями к обуче-
нию эффективной технике и контролю за ней. 
       Наиболее важным аспектом в обучении является то, как пловец учится и 
осваивает правильную технику. Пловец нуждается в развитии самоорганизо-
ванной психосоматической системы, основанной на положительной обратной 
связи, получаемой из тренировочной программы. Роль тренера чрезвычайно 
велика в выборе информации и применении правильных слов и образов, чтобы 
пловец понял и освоил навыки. В Австралии это особенно ярко иллюстрирует-
ся наблюдением за частотой сердечных сокращений, когда тренер информиру-
ет пловца о желаемой скорости, длине шага и ЧСС. Пловцу нужно выработать 
баланс между усилиями и техникой для того, чтобы достичь нужного темпа и 
необходимой интенсивности [35,38,39]. По нашему мнению, когда мы говорим 
о технике, следует знать, что это понятие включает в себя биомеханические 
параметры, такие как частота гребка, длина гребка, физиологические реакции, 
такие как лактат, ЧСС и, конечно, результат на соревнованиях и курсовках. 
Эти данные об ответной реакции организма должны действовать и влиять на 
технику самым лучшим образом . 
       Сразу же после Олимпийских Игр 1996 г. техника Майкла Клима была из-
менена: стали использовать старый способ — вынесение прямой руки. Более 
длительное вынесение руки, похоже, удлиняет гребок. Особенности техники 
Майкла (вынесение прямой руки и поздний бросок тела) двигает центр его 
массы вперед, что помогает ему достичь правильного горизонтального поло-
жения тела без дополнительной работы ногами. Как правило, мы используем 
принцип трех «Р» для объяснения и обучения хорошей технике плавания. 
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       Ритм – основа поддержания качества движения. Как только ритм теряется, 
длина гребка и скорость уменьшаются.  
       Размах (амплитуда) – с помощью гребка мы можем определить оптималь-
ную амплитуду для соревновательного плавания. Цель тренировки заключает-
ся в уменьшении количества гребков на определенном расстоянии за счет уве-
личения длины гребка. 
       Расслабление – Джонни Вейсмюллер сказал как – то, что секрет спринтера  
заключается в умении расслабляться во время восстановительной части гребка. 
       Чувство воды это способность сбалансировать (пропульсивные) силы со-
противления, сталкивающиеся во время гребка. Цель тренировки заключается 
в минимизации внутрицикловых колебаний при ускорении и замедлении ско-





















 2 МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 
       
2.1 Методы исследования 
  
       В своей работе мы использовали следующие методы исследования: 
           1. изучение и анализ научно – методической литературы; 
           2. сравнительный анализ; 
           3. изучение и анализ архивных материалов и документации; 
           4. педагогический эксперимент; 
           5. математико-статистический анализ. 
       Изучение и анализ документации и архивных материалов является наибо-
лее важным методом для изучения и оценки практического опыта,  в той или 
иной области.    
       Многие стороны физического воспитания находят свое отражение в раз-
личных документах (планах и дневниках тренировок, протоколах соревнований, 
учебных планах и программах). Они преследуют практические цели, но вдум-
чивый, объективный анализ их может явиться ценным методом научной работы.  
       Печатные документы – это приказы правительства по вопросам развития 
физической культуры в стране, приказы местных спортивных комитетов и пр., 
газетные статьи, а также публикации планов учебных занятий в разных издани-
ях научно – методического характера. 
        Рукописные документы – это документы, отражающие планирование 
тренировочного процесса (рабочие планы, конспекты, графики и т.д.), а также 
дневниковые записи тренера и спортсмена, протоколы соревнований [1,18]. 
        К общественным документам относятся те, которые не имеют авторства 
(например, решения Комитетов по физической культуре и спорту) и размноже-
ны для широкого пользования. Надо помнить, что не все общественные доку-
менты являются официальными [1,18]. 
        Классическим  примером личного документа  является дневник трениро-
вок спортсмена. Личный документ может быть неофициальным (например, 
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конспекты уроков) и официальным (например, анкета, отчет тренера о подго-
товке спортсмена к соревнованиям) [1,18]. 
       Официальные документы очень часто носят характер нормативных мате-
риалов. Это подзаконные акты и приказы спортивных и общественных органи-
заций, различные инструкции и т.п. Данному типу документов в большей мере, 
чем другим свойственна объективность в освещении событий и фактов [1,18]. 
       К первичным относятся  оригинальные документы, авторские подлинники 
(классные журналы, протоколы и стенограммы совещаний, планы тренировки, 
написанные рукой  тренера). Эти источники непосредственно отражают явле-
ния прошлого, в силу своей большей достоверности они имеют наибольшую 
ценность. Они могут иметь вид рукописи, машинописи. В последнем случае на 
документе должна быть подпись автора или руководителя учреждения [18]. 
       Вторичные документы строятся на основе первичных (например, сводные 
данные по нескольким первичным документам); они могут иметь вид машино-
писных или фотографических копий. Копии должны быть заверенными. Вто-
ричным документом может являться книга, статья, акт обследования, если в 
них обобщаются и анализируются первичные источники. В данном типе доку-
ментов может содержаться очень ценный материал, если правильно подойти к 
его оценке [18].  
          Анализ дневников тренеров и спортсменов дает возможность выявить: 1) 
направление учебного процесса; 2) основные средства и систему их примене-
ния, в том числе комплекс применяемых упражнений и удельный вес в нем тех 
или иных упражнений; 3) объем и интенсивность тренировочных нагрузок; 4) 
спортивно–технические показатели, число соревнований; 5) самочувствие 
спортсменов, их субъективную оценку эффективности применяемых упражне-
ний; 6) основные методы тренировочной работы. 
       Очень ценными объектами исследования служат результаты соревнований. 
Известно, что спортивные результаты – это итог  многолетней тренировочной 
работы во всех ее аспектах. 
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       Особенную пользу метод анализа документальных материалов приносит на 
самых ранних стадиях исследования, когда идет еще «разведка» темы, опреде-
ление ее актуальности и поиск наиболее эффективных способов решения. Дан-
ный метод является одним из старейших методов в науке. 
       Педагогический эксперимент – это специально организуемое исследова-
ние, проводимое с целью определения эффективности применения методов, 
средств, форм, приемов и нового содержания обучения и тренировки. Экспери-
мент всегда предполагает создание нового опыта, активную роль в котором 
должно играть проверяемое нововведение [1,16,18,19,29]. Основным мотивом 
педагогического эксперимента является введение усовершенствований, повы-
шающих качество учебно-тренировочного процесса. 
       Метод математической статистики в сфере физической культуры и спор-
та служит для оценки результатов педагогического воздействия на занимаю-
щихся [1,16,18,19,29]. С помощью этого метода мы определяли эффективность 
разработанной методики. В работе мы использовали формулу для вычисления 
средней арифметической величины: 
  
        (1) 
 
Формулу для вычисления стандартного отклонения: 
 
       (2) 
 














        (3) 
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2.2 Организация исследования 
 
       На первом этапе исследования мы изучили передовые методики подготовки 
специализированных пловцов – спринтеров, и разработали методику специаль-
ной физической подготовки пловцов - спринтеров с учетом условий и возмож-
ностей ВУЗа. 
       На втором этапе, для проверки нашей гипотезы, мы провели педагогиче-
ский эксперимент. В начале  эксперимента, мы изучили протоколы результатов 
краевых и зональных соревнований 2014 г., и отобрали для эксперимента плов-
цов спринтеров уровня 1 разряда, КМС и МС.  В  контрольную группу  вошли 
10 пловцов, тренирующиеся в СДЮСШОР – «Энергия» и ДЮСШ – «ДВС 
Аэро». В экспериментальную группу мы отобрали 10 пловцов СФУ «Политех-
ник». Приложение 1 - таблицы 8,9. Результаты выступлений спортсменов кон-
трольной и экспериментальной групп достоверных различий  не имели 
(Таб.2,3). 
 Контрольная группа в период эксперимента тренировалась по традици-
онной методике подготовки спринтеров, представленной в 3 главе, а экспери-
ментальная группа тренировалась по разработанной нами методике, которая 
также представлена в 3 главе. 
К концу эксперимента мы обработали результаты выступлений на сорев-













3 РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЙ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 
 
3.1 Изучение и анализ методик тренировки, применяемых 
в ведущих школах плавания г. Красноярска 
 
     Ретроспективный взгляд на объем тренировочной работы, выполняемой 
пловцами высшей квалификации в воде, показывает, что за последние десяти-
летия она стабилизировалась: от двух до трех тысяч километров в год, в зави-
симости от специфики соревновательной дистанции. 
     При равных затратах усилий и времени на тренировки уровень достижений 
возрастает за счет оптимизации управления процессом подготовки. Выполне-
ние объемов тренировочной работы, характерной для чемпиона, не дает гаран-
тию аналогичных достижений для других спортсменов. Вот почему в управле-
нии тренировочным процессом оптимальным решением будет такое, при кото-
ром в конечном итоге достигается прирост спортивных результатов, или, как 
минимум, поддержание их на определенном высоком уровне. 
     В управлении спортивной деятельностью бытуют два подхода: один опира-
ется на сложившиеся  традиции и интуицию тренера, что характерно для шко-
лы плавания ДЮСШ – «ДВС Аэро», другой – на научное знание объективных 
закономерностей тренировочной и соревновательной деятельности, чего и при-
держивается школа плавания «Политехник» - СФУ  
     Первый подход (назовем его административно – волевым) более прост, удо-
бен, доступен и не требует от тренера усилий в освоении смежных наук. Одна-
ко он же и обрекает на работу в основном «в слепую». Для такого подхода ха-
рактерно выполнение валовых объемов нагрузок, зачастую превышающих 
адаптационные возможности спортсмена. Величина тренировочной работы за-
висит от темперамента и уровня притязаний тренера. Как правило, при таком 
стиле работы не пользуются различными диагностическими методами для 
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определения показателей специальной работоспособности спортсмена. Их за-
меняют различного рода «прикидками».  
     Спортсмены ДЮСШ – «ДВС Аэро» тренируются в бассейнах «Дворец Вод-
ного спорта» Бассейн «ДВС» относится к Аэрокосмическому университету, что 
является муниципальной (государственной) собственностью. Поэтому у плов-
цов этой школы плавания есть возможность полноценно тренироваться два раза 
в день. 
     Бассейн «Энергия» хоть и является частной собственностью, но там нахо-
дится школа плавания, которая получает финансовые средства от спорткомите-
та, а также от спонсоров. Следовательно, что и в бассейне «Энергия» нет про-
блем с двухразовыми тренировками. 
Таким образом, в этих специализированных школах применяют двухразовые 
тренировки на воде и одноразовую на суше в день. Утренняя тренировка на во-
де начинается в 9.00 утра и продолжается два часа. За это время спортсмены 
проплывают 5 – 7 километров. Сюда входит разминка и длинное объемное пла-
вание. 
       Вечерняя часть подготовки начинается в 15.00 с занятий на суше. Они со-
стоят из разминки, ОФП и СФП. Вечерняя тренировка на воде начинается в 
16.00 и включает в себя разминку и специфически направленную работу, в ос-
новном небольшую по объему, но с высокой интенсивностью, а также спринт. 
Спортсмены этой школы плавания проплывают за год  2200 – 2500 километров. 
Объем нагрузки на каждую «зону мощности» плавания распределяется следу-
ющим образом:  
     V1 = 800 километров (p 120 - 130) 
     V2 = 650 километров (p 130 – 140) 
     V3 = 550 километров (p 140 - 150) 
     V4 = 200 километров (p 150 – 170) 
     V5 = 100 километров (p 170 - 180) 
     V6 = 3 - 4 километра (p 180 <) 
     V7 = 5 – 6 километров (соревновательная деятельность) 
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      При втором подходе (научном), которого придерживается школа плавания 
СФУ «Политехник», необходимо применение в работе различных методов ис-
следования, с помощью которых как бы высвечивается тот «черный ящик», ка-
ковым является живой организм. Здесь используется терминология кибернети-
ки, где под «черным ящиком» понимается сложная система, в которой известны 
входные и выходные данные, но не ясно, что происходит внутри. Примени-
тельно к спортсмену входом можно считать традиционные и нетрадиционные 
средства повышения работоспособности, в первую очередь – величину трени-
рующих воздействий. А выход – спортивный результат. Но поскольку спортив-
ное достижение – обобщенный показатель деятельности многих систем орга-
низма, то необходимо знать, как изменяются возможности этих систем в про-
цессе тренировки. Этим целям и служат различные испытания, или тестирова-
ния. 
     Что представляет в этом случае управление тренировкой? Имея данные пе-
дагогических, физиологических и других исследований, тренер вместе с науч-
ными работниками изучает закономерности работы организма спортсмена, и на 
этой основе может организовывать, планировать, регулировать и контролиро-
вать процесс тренировки. Тренеру как руководителю всего процесса подготов-
ки спортсмена необходимо учитывать в своей работе множество факторов – от  
современных социально – экономических условий и социальной роли личности 
до функционирования живой клетки. Именно такой диапазон знаний требуется 
для успешной работы тренера. 
 
3.2 Экспериментальная методика специальной физической подго-
товки пловцов 
 
     В планировании тренировочного процесса пловцов, занимающихся в школе 
плавания «Политехник» - СФУ большую роль играет современная социально – 
экономическая ситуация, которая сложилась не только в нашем регионе, но и 
во всей стране. В связи с недостатком средств и времени, необходимого для 
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двух тренировок в день, с целью оптимизации учебно-тренировочного процесса, 
тренерский совет с/к «Политехник» принял решение о переводе учебно-
тренировочной группы (УТГ), в режим шести тренировочных занятий в неделю. 
В аналогичной ситуации оказались спортсмены сборной команды СФУ 
       Учитывая сложившуюся ситуацию, тренерами с/к «Политехник» была раз-
работана методика специальной физической подготовки пловцов – спринтеров, 
предусматривающая 6 тренировочных занятий в неделю. 
Тренировка проводится с 17:00 до 19:30 и включает занятия в тренажерном 
зале продолжительностью от 30 до 60 мин и плавание от 90 до 120 минут в за-
висимости от периода подготовки. 
В зале пловцы экспериментальной группы на тренажерах выполняли 
упражнения, имитирующие гребковые движения различными способами пла-
вания. Также они делали различные упражнения с отягощениями для развития 
основных групп мышц. 
Годовой объем плавания выглядит так: 
 объем плавания за сезон – 1300 километров. 
        Распределение нагрузки по «зонам мощности»: 
             V1 = 500 км. (p 120 - 130) 
             V2 = 380 км. (p 130 - 140) 
             V3 = 150 км. (p 140 - 150) 
             V4 = 80 км. (p 150 - 170) 
             V5 = 87 км. (p 170 - 180) 
             V6 = 14 км. (p 180 <) 
             V7 = 6 км. (соревновательная деятельность) 
       Ниже представлены несколько примеров тренировочных занятий пловцов 
группы СФУ– «Политехник» в разных периодах подготовки. 
        Общая подготовка. 
 1. 300 м. разминка 
 4 х 25 м. с индивидуально максимальной скоростью 
 1х 5000 м. со средней скоростью 
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 400 м. с помощью ног + 8 х 50 м. с помощью ног в режиме 1 мин. 
 400 м. + 8 х 25 м. протяжка на буксировочном тренажере. 
 200 м  свободно 
 объем – 7000 м. 
  2.  разминка 500 м. 
 10 х 25 м. в режиме 60 сек. 
 30 х 100 м. в режиме 1:50 сек. 
 500 м. упражнения на технику 
 20 х 100 м. в режиме 2 мин. 
 400 м. с помощью ног 
 4 х 100 м. в режиме 2:10 сек. 
 8 х 25 м. со старта в режиме 3:00 
 200 м свободно 
 объем – 4750 м 
Специальная подготовка. 
 разминка 600 м. 
 8 х 50 м. в режиме 1 мин. 
 8-10 х (400 м. (5:10сек.)) + 60сек. отдых + 100 м. в/с быстро. 
 1000 м. чередуя плавание на ногах и на протяжке 
 10 х 50 м. — чередуя: 100 м. в темпе и 100 м. легко 
 300 м. — заминка, спокойное плавание. 
 Объем – 6800м. 
Соревновательная подготовка 
 разминка 300 м 
  1 х 100 м. в/с быстро 
  3 х 50 м в режиме 3:00 (например, 25.0, 24.6, 24.6) 
6 х 100 м восстановление в режиме 1:50 при ЧСС 130-140 уд/мин 
8 х 25 м со старта в режиме 3:00 
    1000 м. на ногах и упражнений на технику 




Анализируя методики специальной физической подготовки эксперимен-
тальной и контрольной групп, мы определили, что: 
1) Годовой объем у спортсменов экспериментальной группы (ЭГр.) 
меньше, чем у спортсменов контрольной группы (КГр.) примерно на 50 % 
(1200-1300 км. и 2200-2500 км. соответственно). 
2) В первой «зоне мощности» ЭГр. проплывает за год 500 км., а КГр. - 
800 км. 
3) Объем работы во второй «зоне» уже заметно различается в пользу 
КГр.– 650 км., и 380 км. у ЭГр., что говорит о том, что плавание в аэробной 
«зоне» превалирует у пловцов КГр. Плавание в этих скоростных режимах раз-
вивает общую выносливость. 
4) В третьей «зоне» (смешанной), разница в объемах еще более велика. 
КГр.  проплывает за год 550 км., а спортсмены ЭГр. 250 км. Плавание в этой 
«зоне» способствует развитию специальной выносливости. 
5) В четвертой (анаэробной) «зоне» объемы плавания распределились 
следующим образом: КГр. – 200 км., ЭГр. - 80 км. Работа в этом режиме улуч-
шает специальную выносливость. 
6) В пятой «зоне мощности» 100 км. за год проплыли спортсмены КГр. и 
87 км. спортсмены ЭГр. Работа в этой «зоне» увеличивает скоростно-силовые 
показатели пловца. 
7) В шестой «зоне» (спринтерской) больше проплыли спортсмены ЭГр. -
14 км. против 3,5 км. у КГр. Плавание в этом режиме направлено непосред-
ственно на улучшение скоростных способностей на дистанциях 50 и 100 метров, 
вследствие улучшения работы так называемых «быстрых» мышечных волокон, 
и накопления креатинфосфата в сердце и мышцах. 
8)Седьмая «зона» - это все соревнования, прикидки, тестовые задания. 
Объ- ем примерно равный – 6 км. у каждой группы. 
9)При одноразовых тренировках, отдых у спортсменов ЭГр. более про-
должительный. Следовательно, мы можем предположить, что восстановитель-
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ные процессы у них протекают лучше. Снижен до минимума эффект переутом-
ления. Соответственно, достигается фаза суперкомпенсации, а это в свою оче-
редь, приводит к достижению максимального тренировочного  эффекта. 
 
 Таблица 1 - Сравнение годовых объемов плавания                                                                                                   
 Контрольная группа Экспериментальная гр. 
Объем за год, км. 2200 – 2500 1200 - 1300 
1 «зона», компенсаторная 800 500 
2 «зона», аэробная 650 380 
3 «зона», смешанная 550 250 
4 «зона», анаэробная 200 80 
5 «зона»,спец.выносливость 100 87 
6 «зона», спринт 3 – 4 14 
7 «зона», соревнования 6 6 
 
3.3 Результаты проведенного эксперимента 
 
     Изучая результаты, полученные в ходе эксперимента, мы определили, что 
различия в результатах выступлений на соревнованиях в контрольной и экспе-
риментальной группах в «коротком» и «длинном» бассейне, не являются до-
стоверными.(таб. 2,3). 
 
  Таблица 2 - Результаты  выступления на «короткой» воде (25 м.) 
Группа 
 
контрольная экспериментальная t t (таб.) p 
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  Таблица 3 - Результаты выступлений на «длинной» воде (50 м.) 
Группа контрольная экспериментальная 
t t(таб.) p 








27,9 ± 0,86 2,59 28,41 ± 1,25 3,76 0,24 2,10 >0,05 
 
       Прирост в контрольной группе составил 1,17 сек. по «короткой» воде и 0,85 
сек. по «длинной» воде. В экспериментальной группе прирост составил 1,14 сек. 
по «короткой» воде и 0,79 сек. по «длинной» воде. 
       Анализируя сравнительные таблицы, занятых мест на основных соревнова-
ниях, мы определили, что к концу эксперимента сумма занятых мест спортсме-
нами экспериментальной и контрольной групп на «короткой» воде равна 31 и 
30 (таб. 4,5), на «длинной» воде 34 и 61 (таб. 6,7) соответственно. 
 
  Таблица 4 - Места занятые на Чемпионате Красноярского края  март 2014 г 
 Занятое место  Занятое место 
1. Иванов Сергей 3 1. Назимкина Анастасия 2 
2. Киршин Роман 2 2. Шестакова Екатерина 2 
3. Максимов Никита 3 3. Герасименко Анна 2 
4. Пащенко Юлия 3 4. Палатова Мария 3 
5. Видинеев Юрий 1 5. Годлевский Виталий 2 
6. Макович Артем 5 6. Субботин Мирослав 3 
7.Безугольникова Яна 2 7. Кузьмин Сергей 4 
8. Антипов Даниил  10 8. Шестаков Николай 8 
9. Мирошниченко Артем 1 9. Никифоров Антон 5 
 
Таблица 5 - Сравнение занятых мест спортсменами контрольной и 
экспериментальной групп 
Контрольная группа Экспериментальная гр. 
Первое место – 2 Вторых мест – 4 
Вторых мест – 2 Третьих  мест – 2 
Третьих мест – 3 Четвертое место – 1 




 Окончание таблицы 5 
Десятое место - 1 Восьмое место - 1 
Сумма мест - 30 Сумма мест - 31 
  
  Таблица 6 - Места занятые на зональном Чемпионате России по плаванию 
13-16.12.2014 г. Бассейн 50 метров. 
Контрольная гр. Занятое место Экспериментальная гр. Занятое место 
1. Иванов Сергей 6 1.Назимкина Анастасия 11 
2. Борисов Сергей 12 2. Герасимова Анна 7 
3. Мирошниченко Артем 12 3. Шестакова Екатерина 3 
4. Протасов Владимир 12 4. Субботин Мирослав 3 
5. Шевелева Олеся 11 5. Кузьмин Сергей 5 
6. Федоров Владимир 8 6. Палатова Мария 5 
   
 Таблица 7 - Сравнение занятых мест спортсменами контрольной и 
экспериментальной групп 
Контрольная группа Экспериментальная группа 
Шестое  место – 1 Третье место – 2 
Восьмое место – 1  Пятых мест - 2 
Одиннадцатое место – 1 Седьмое место - 1 
Двенадцатых мест – 3 Одиннадцатое место – 1 
Сумма мест - 61 Сумма мест - 34 
 
       Из таблиц видно, что на «короткой» воде спортсмены контрольной и экс-
периментальной групп выступили одинаково, а на «длинной» воде лучше вы-
ступили спортсмены экспериментальной группы. Кроме того, три спортсмена в 
экспериментальной и только один в контрольной группе выполнили норматив 
КМС России. Таким образом, уменьшив в два раза количество тренировочных 
занятий в неделю и уменьшив общий объем тренировок, мы смогли достаточно 
эффективно подготовить спортсменов экспериментальной группы.  










1. Рассматривая методики тренировки пловцов, специализирующихся в 
плавании на дистанциях 50 и 100 метров, мы выявили, что  годовой объем 
нагрузки незначительно меньше, чем у специализирующихся на средних ди-
станциях  и составляет 2500 – 3000 км. в год, интенсивность отличается также 
незначительно. При этом, особое внимание уделяется интервальному и повтор-
ному методу тренировки. Изучая методики подготовки пловцов-спринтеров в 
условиях высших учебных заведений, мы выявили, что в этих методиках не 
учитываются особенности подготовки студентов в ВУЗах, и дефицит времени. 
Таким образом, спортсмены, активно выступающие на соревнованиях, либо 
только тренируются, либо прекращают заниматься спортом и занимаются толь-
ко учебой.    
2. Изучив особенности занятий в ВУЗах и методики подготовки ведущих 
спортсменов мира, мы разработали методику подготовки спринтеров, преду-
сматривающую одно тренировочное занятие в день, благодаря чему студенты 
могут без ущерба для учебы тренироваться. 
3. Рассматривая эффективность подготовки пловцов контрольной и экс-
периментальной групп, мы определили, что уменьшение общего объема плава-
ния при увеличении интенсивности и повышении объемов плавания в 5 – 6  
«зонах», позволяет эффективно готовить пловцов - спринтеров. Различия в ре-
зультатах контрольной и экспериментальной групп недостоверны. Сумма мест, 
занятых на соревнованиях спортсменами экспериментальной группы меньше, 
чем в контрольной. Кроме того, три спортсмена в экспериментальной и только 
один в контрольной группе выполнили в этом сезоне норматив КМС России. 
Таким образом, мы можем сказать, что применение разработанной нами 
методики позволяет достаточно эффективно готовить пловцов – спринтеров, с 
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